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Massliebchen und ich schritten weiter. «Ich will den Menschen
Sonne bringen, damit sie anders werden konnen», sagte Mass-
liebchen leise, «erst dann kann ich vergessen, dass Glockchen
starb!» Mit neuem Mut schritten wir weiter und hatten schon
die ersten Hiuser der Stadt erreicht, als plotzlich wieder der
schwirrende Ton, den wir am Waldrand zum erstenmal gehort
hatten, sich vernehmen liess. «Brr» und bevor ich mich richtig
besinnen konnte, lag Massliebchen von den Réadern zerquetscht
am Boden. —

Nun wusste ich keinen andern Rat, als meine brennende
Waffe hervorzunehmen, denn ich wollte die Menschen strafen
fiir ihr herzloses Tun, aber sie gingen mir verdchtlich aus dem
Wege: «Gib acht, eine Brennessel!» «Geh der hasslichen Brenn-
staude aus dem Wege», «solch brennendes Unkraut sollte man
zertreten!» und ein harter Fusstritt schleuderte mich zur Seite.
Halb geknickt, wie du siehst, komm ich wieder zuriick, denn
Roheit und Verachtung, Harte und Hohn, trieben mich wieder
hieher in die Stille. — Nichts kann die Menschen dndern und
den Kummer wegnehmen, der auf Erden liegt!» und seufzend
schwieg die verachtete Pflanze.

«Bis heute nichts!» sagte leise bestdtigend der Baum, doch
sich, der Regen weicht, die Sonne griisst uns wieder, so wird es
eines Tages sein, Sonne und kein Ende, Freude und kein Leid,
Wohlgefiihl und kein Schmerz! Dann brauchen wir nicht mehr

‘brennende Waffen, denn Friede und Eintracht werden herrschen

und begliicken! Ob ich’s noch erlebe? — Ich méochte wohl! —

. '
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Anleitung zu vegetarischer Halbrohkost fiir Juni und Juli.

Morgenessen: Mittagessen. Nachtessen.

1, Zerdriickte Erd- Kefengemiise m. Nussa Kirschen u. Vollkorn-
beeren, gezuckert abgeschmelzt brot.

Knickebrot m, Honig. Pellkartoffeln aus neuer
Ernte
Kopfsalat.

2. Birchermiiesli aus Blumenkohl Rohe Himbeerplatte
Johannisbeeren Vollreis mit Pinien
Knickebrot. Randensalat Haferflocken.

Kabissalat
s. Rezepte.

Wer seinen Kindern reine Freude zu teil werden lédsst, der erleichtert sich
deren Erziehung,
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3. Bananeniruchtsalat
m, Orangenscheibchen
Corn-Flakes.

4, Belegte Brotchen
s, Rezepte
1 Tasse rohe Vor-
zugsmilch,

5, Zerdriickte Himbee-
ren m, Honig gesiisst
auf Vollkornbrot ge-

strichen.

6. Feine Fruchtplatte
s, Rezepte
Knickebrot oder
Flocken.

7. Joghurt und Knicke-
brot,

Rhabarber-Apfelbrei
Hirsekuchen
s. Rezepte.

Spinatgemiise
Kartoffelscheibchen
mit Schalen
Carottensalat mit
Meerrettich

s. Rezepte.

Hafermarksuppe
Rohe Tomaten, gefiillt
mit Spargelképifchen
Hirsebrei
Gurkensalat

s. Rezepte.

Kirschenauflauf (siehe
Fruchtauflauf) mit
rohem Kirschensaft-
iiberguss

Gewinnung: Wed<oh-
Fruchtpresse oder
Mostméxli.

Griines Erbschen-
gemiise mit Nussa ab-
geschmelzt
Weizenflockenbratlinge
Rezept Heft Nr, 1,
II. Jahrgang.
Radieschen
Tomatensalat.

Erdbeerschnitten
(rohe Friichte)
und Rahm

(nicht geschlagen).

Gurkensalat
Pellkartotfeln
Monatsrettiche.

Trockenfruchtsalat
s. Rezepte
Corn-Flakes.

Rohe Tomaten und
belegte Brétchen,

Gemischte Beeren-
schale: Erd-, Him- und
Johannisbeeren mit
siissem Rahm (nicht
geschlagen)
Weizentlocken

Vollkornbiskuits.

BEKANNTE UND UNBEKANNTE REZEPTE.,

Den Freunden der St. Galler- und Solothurnerkurse zur Nutzbarmachung
im besonderen gewidmet.

Von welch grossem Vorteile es ist, den Organismus nicht durch salz-
reiche Kost zu schidigen und zu schwichen, ist schon des 6ftern im «Neuen
Leben», besonders in Heft Nr, 5 des ersten Jahrganges, hingewiesen
worden. Auch der Nachteil des Abbriihens der Gemiise ist schon manch-
mal beleuchtet worden, nicht zuletzt aber auch eine rein vegetarische Kost
ohne Zutat von Eiern und Kise. Die Einfachheit der Rezepte und der
Speisezettel fehlt vielerorts und die umlernende Hausfrau ist nach wie
vor an ihr Kiichenjoch gebunden, mit der einzigen Ausnahme, dass sie
wenigstens nichts Schéddliches mehr auf den Tisch bringt. Im iibrigen aber
nimmt die Zubereitung der Speise ebenso viel Zeit wie ehedem in An-
spruch, denn die geniigende Einfachheit ist noch nicht eingekehrt, wih-
rend es anderseits um die Aufnahme geistiger Nahrung noch ebenso kiim-
merlich bestellt ist, wie friiher.

Das gesunde Kind ist ein Forscher, alles will es erproben und ergriinden,
darum gib ihm Gelegenheit, seinen Wissens- und Téatigkeitsdrang zu nidhrea.
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Zeit und Kraft sollen also gespart und der Gesundheit vollauf Geniige
geleistet werden mit folgenden Zusammenstellungen und Rezepten.

1. MITTAGESSEN.

1. Geddmpfter Spinat, gediampfte Kartoffelscheibchen mit
Schalen, roher Karottensalat.

1 a) Gedampiter Spinat. Man wihle kleinblattrigen Spinat, weil solcher
eher die Gewdhr annidhernd richtiger Diingung in sich schliesst. Grosse
Blatter sind iiberaus wasserhaltig, was bei der nachfolgenden Zubereitung
besonders auffallend beobachtet werden kann.

Der Spinat wird in Salzwasser gut gereinigt und in gewdhnlichem
Wasser nachgespiihlt, hierauf liasst man ihn gut vertropien, wenn notig
kann man auch mit einem reinen Tuche nachhelfen. Auf alle Féalle muss
darauf acht gegeben werden, dass der Spinat moglichst gut getrocknet
worden ist, ansonst das Wasser Geschmack und Gehalt beeintrachtigt.

Zwiebeln und Knoblauch werden fein geschnitten und in Ol oder
Nussella gediinstet. Hierauf wird soviel Spinat in die Pfanne gebracht,
als diese mit Leichtigkeit fasst. Sobald er zusammengefallen ist, dass fiir
ein weiteres Quantum Platz frei wird, wird dieses zugeliigt und so weiter,
bis alles in der Pfanne Platz hat, Bei grésserem Quantum ist es gut, das
Dampfen in zweimal vorzunehmen, denn je weniger man aufs mal kochen
muss, um desto schmackhafter kann der Spinat zubereitet werden. Nicht
zu vergessen ist die Erwadhnung, dass diese Zubereitung sowieso ein
kleineres Quantum erfordert. Hat der Spinat sidmtliches Ol geschluckt, so
wird nochmals nachgegeben. Man wende ihn gut darin und lasse ihn als-
dann bei schwachem Feuer gut zugedeckt langsam dampfen.

Man ist erstaunt iiber die Giite des eigentlichen Spinataromas und
wird mit Freuden diese Zubereitungsart vornehmen.

Wem der Gemiisegeschmack zu wenig wiirzig ist, hilit nach mit
Vitam-R Sauce. (Sparsamer Gebrauch).

Auf gleiche Art kann Lauch zubereitet werden, Dieser wird nach
griindlicher Reinigung in kleine Stiicke geschnitten und gedidmpit, wie der
Spinat. Auch Brennesselspinat aus jungen Brennesseln erfihrt die gleiche
Zubereitung und ist Ausserest schmackhaft und vor allem wegen seines
reichen Gehaltes an Chlorophyll (Blattgriin) und dem antirachitischen Er-
gainzungsstoff besonders fiir Kinder von grossem Nutzen. Siehe Nr. 1,

I. Jahrgang.

1b Geddmpite Kartoifelscheiben mit Schalen. Mit der Biirste tiichtig
gereinigte Kartoffeln werden in vier Lingsteile geschnitten und diese in
zwei bis drei Milimeter grosse Scheibchen zerkleinert, (Bei alten Kartof-
feln etwas diinnere, bei neuen etwas dickere Scheibchen.) In Ol oder Nus-
sella werden fein zerschnittene Zwiebeln gediinstet und die Kartoffeln
darin gewendet. Bei kleinem Feuer wird ein kleines Quantum zugedeckt
in zirka 20 Minuten richtig weich sein, Wer es vorzieht, kann sie auch
etwas knusperig werden lassen, Als Wiirze eignen sich besonders Pilanzen-
wiirfel. 1—2 Stiick werden in Gemiisebrithe, eventuell auch in gewdhn-
lichem Wasser aufgelést und wihrend dem Dampfen iiber die Kartoifeln
gegossen, gut vermengt und wie erwdhnt dampfen gelassen.

1c) Roher Carottensalat. Dieser ist besonders dem ménnlichen Gau-
men nicht besonders hold wegen seines siisslichen Geschmackes. Er kann
jedoch behoben werden durch Zugabe von Meerrettich.

Die Carotten werden geschilt, da ihre Haut ohnedies nicht von
grossem Werte ist. Alsdann rasple man sie auf der Bircherrafiel, wie
auch den Meerrettich, (auf eine Carotte ein halber Léffel Meerrettich)
menge diesen mit feinzerschnittener Zwiebel gut darunter und mache den

Die Himmel erzdhlen die Herrlichkeit Gottes
und die Erde verkiindigt seiner Hinde Werk.

74




Salat mit Zitronensaft und Oliven6l an, Garniert wird hiibsch mit Kresse
und Radieschen, die man zu Réschen schneidet,

2. MITTAGESSEN.

Gedampfter Blumenkohl, Vollreis mit Tomatensauce, Randen-
und Weisskrautsalat

2 a) Gedampiter Blumenkohl. Nach guter Reinigung wird der Blumen-
kohl in kleine Réschen geschnitten. Zwiebeln werden in Ol geddmpft und
der Blumenkohl darin gewendet. Bei kleinem Quantum und sorgfiltigem
Diampfen werden die Réschen innert 20 Minuten bis eine halbe Stunde
geniigend weich und schén erhalten sein. Wiirzen kann man mit einer
Prise Pflanzen-Kraftbrithe. Bei grossem Quantum dimpfe man in wenig
Wasser, das mit Kraftbrithe gewiirzt worden ist, etwas vor,

2b) Vollreis mit Tomatensauce. Nach guter Reinigung wird der Reis
am Abend zuvor eingeweicht. Am Morgen darauf ldsst man ihn zirka
3 Minuten kochen, indem man dem Wasser eine Prise Pflanzen-Kraft-
brithe beigefiigt hat, Bis zur Mittagszeit ldsst man alsdann quellen. In-
dessen bereitet man aus Tomatenpulver eine Sauce. Man rithrt 1—2 Léffel
Tomatenpulver mit Wasser an, diinstet feingeschnittene Zwiebeln im Ol
und fiigt das Tomatenwasser bei, Statt diesem kénnen auch frische
Tomaten verwendet werden, Man iiberbriiht solche, um sie besser schilen
zu koénnen und schneidet sie in kleine Stiicke, die man alsdann in den
gediinsteten Zwiebeln leicht dimpfen ldsst. Verwendet man das Pulver, so
wird die Sauce allerdings fiir alte Begriffe wiirziger, Der Reis wird in
der Sauce noch véllig fertig gekocht, was nicht lange dauern wird, da er
ja immerhin noch koérnig sein soll. Mit Peterli garnieren und servieren,

Bei der Reinigung beachte man, dass man die braunen und griinen
Kérnchen nicht entferne, denn sie sind sogar gehaltvoller als die gelben,

2c) Randen- und Weisskrautsalat. Die rohen Randen werden ge-
schilt und auf der Bircherraifel geraspelt. Man menge etwas geraspelten
Sellerie und feingeschnittene Zwiebeln darunter und mache den Salat wie
iiblich mit Zitronensaft und Olivendl an, Weisskraut, fein geschnitten, wird
unter Weglassung von Sellerie ebenfalls auf gleiche Art angemacht und um
den Randensalat gelegt. Man beachte die angenehme Auslésung des siissen
Randengeschmackes zum herben Gehalt des Weisskrautes. Dieses ist be-
sonders reich an Kalkgehalt und daher sehr zu empiehlen.

3. MITTAGESSEN.

Hafermarksuppe, rohe Tomaten mit Spargelképichen, Hirse-
brei, Gurkensalat mit Monatsrettichen.

3 a) Hafermarksuppe. Hafermark (erhiltlich in allen Reformhausern}
wird in Spargelwasser (reinigende Wirkung) in zirka 3 Minuten gekocht.
Beigabe von Suppenkrdutern nebst einer Prise Pflanzen-Kraitbrithe wiirzt
angenehm,

3b) Rohe Tomaten mit Spargelképichen. Siehe Rezept im vorher-
gehenden Heft, Nr, 3, zweiter Jahrgang. Eine kleine Anderung kann dieses
Rezept fiir solche erfahren, die noch wenig Bekanntschaft gemacht haben
mit dem herben Geschmack rohgeddmpfter Gemiise. Solche kénnen in
etwas Wasser, dem man eine Prise Kraftbrithe beigegeben hat, vorge-
dampit werden. Das gewonnene Spargelwasser wird zu Suppe verwendet,
wie oben erwahnt. Die Spargelképifchen zur Fiillung der Tomaten.

3 c) Hirsebrei. Die Hirsen werden nach guter Reinigung in Wasser,
dem eine Prise Pflanzenkraftbrithe beigegeben worden ist, gut kornig ge-

Trinkt, o Augen, was die Wimper hilt,
Von dem gold'nen Uberiluss der Welt, (G. Keller,)
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kocht. Wie beim Kartoffelbrei zum Schluss etwas Milch und Nussa bei-
mengen, Mit Kiichenkrdutern garnieren und servieren. Kieselsiurehaltig,

daher gute Wirkung auf die Nieren!

3d) Gurkensalat mit Monatsrettichen, Eine saftige Gurke wird gut
gewaschen und mit samt der Schale und dem innern Kerngehiuse auf der
Bircherraffel geraffelt. Etwas Zwiebel und Knoblauch kann beigegeben und
mit Zitronensaft und Olivenél angemacht werden. Garniert wird mit
Scheibchen aus Monatsrettichen und mit diesbeziiglichen Réschen, die man
so gewinnt, indem man wie beim Schilen einer Orange in das Fleisch des
Rettichs vier Kerbschnitte von oben gegen unten macht und wie bei
einer Seerose die so gewonnenen roten Blidttchen nach aussen richtet.

Man war frither stets der Meinung, Gurkensalat mit Schale und
Kerngehduse sei giftig, ndheres hieriiber in Rubrik Warenkunde,

GEWURZE BEI SALZLOSER KOST. y

Bei harten Gemiisen, die man vorddmpft, ist es vorteilhaft eine Prise

Kraftbrithe im Wasser mitzukochen. Bei Kartoffeln wiirzen beispielsweise

Planzenwiirfel sehr gut. Man l6se solche, wenn immer méglich, in Ge-

miisebrithe auf und fiige sie wihrend dem Dimpfen des Gemiises bei.

Wo dem Gemiise, wie z. B, beim Spinat, keine Fliissigkeit beigegeben

‘ werden darf, serviere man eine Vitam-R Sauce mit, 1—2 Léifelchen

; Vitam-R ergeben zirka 1/, Liter wiirzige Gemiisesauce, Vitam-R wird am

besten tropfenweise mit kaltem Wasser aufgelést. Man beachte genau:
Vitam-R darf nie gekocht werden,

Pilanzenwiirfel und Kraftbriihe diirfen zum Kochen verwendet werden,

Belegte Brotchen. 50 Gramm Nussa werden mit einer Messerspitze
i Vitam-R vermengt und auf Knickebrot oder Vollkornbrot gestrichen,
Darauf legt man feingeschnittenen Schnittlauch und andere frische Kiichen-
| krauter, wie auch zwei bis drei Rettich-, Carotten- und diinne Zwiebel-
i scheibchen, Die Brétchen mit letzteren belegt, ergeben besonders bei
i geistiger Ermiidung eine Kréftigungsnahrung und bei kalten Regentagen eine
I Wirmequelle., Eine Tomatenscheibe erhéht Geschmack und Gehalt,

{ FRUCHTENNAHRUNG.

| Am meisten ist die Zubereitung der Friichtennahrung dazu angetan,
die Frau zum Denken anzuregen, ihre Erfindergabe zu pilegen und zu
| steigern und ihre Phantasie walten zu lassen.

| Wir geben hier einige Fruchtplatten wieder:

1, Rhabarber-Apfelbrei. Rhabarbern werden geschilt, gewaschen, gut
| abgetropft und in kleine Scheiben geschnitten. Apfel schneide man mit
i der Schale ebenfalls in kleine Stiicke und treibe beides durch die feine
i Scheibe der Wedroh-Maschine und zwar in regelmdssigem Verhiltnis,
also mit einem Loffel Rhabarberklétzchen ein Léffel Apielstiickchen. Die
Masse wird gut vermengt, mit Rohrzucker gesiisst, und garniert, Einge-
weichte Weinbeeren und Orangenscheiben ergeben eine einladende Gar-
nitur,

Den saftigen Rhabarber-Apfelbrei serviere man mit rohen Hochland-
haferflocken., Sind Rhabarbern schéddlich? siehe Warenkunde.

Billiger Fruchtsalat. Drei glatte, grosse Apfel werden auf grober
Raffel mit samt der Schale in den mit Rohrzucker gesiissten Saft einer
| Zitrone und Orange geraspelt. Eine Banane (frisch) in Scheibchen geschnit-
| ten, Weinbeeren oder Rosinen, wenn moglich eingeweichte, werden darunter
g gemengt und je nach Geschmack Haselniisse, fein geschnitten oder ge-
§ raspelt. Man serviere mit einer Flockenart oder mit Knéickebrot.

Die Herrlichkeit Gottes wird uns kund,
Wenn wir die Wunderwerke der Erde betrachten.
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Der Jahreszeit entsprechend kénnen auch Beereniriichte genommen
werden. Man zerdriicke diese, siisse nach Bediirfnis mit Rohrzucker und
fiige Haselniisse und Zitronensaft bei, wenn solches dem Gaumen beson-
ders gut schmeckt, sonst aber geniigt der gewonnene Saft der Beeren als
beste Wiirze.

Mit halben Niissen und Orangenscheibchen kann hiibsch garniert
werden.

Feine Fruchtplatte. Nicht so genannt, weil sie besonders fein und
teuer zu stehen kime, sondern lediglich, weil die Friichte ohne Schale auf
der feinen Bircherraffel geraspelt, verwendet werden.

Die letzten Apfel mit schrumpiligem Kleidchen, finden ein schmack-
haftes Ende, wenn man ihnen ihr Runzelréckchen entifernt und sie ohne
Kerngehduse auf der Bircherraffel raspelt, und zwar in folgendem Ver-
héltnis:

Ein kleines Loffelchen Mandelmilch wird mit dem Saft einer Orange
angeriihrt und in diesen ein grosser oder zwei kleine Apfel und eine frische
Banane geraspelt, gut vermengt und je nach Bediirfnis mit Rohrzucker
oder Honig gesiisst.

Dieses Miiesli, wenn man es so nennen kann, ist bei den Kleinen,
selbst wenn sie noch kein Zihnchen haben, sehr beliebt, und es bekommt
ihnen wohl

Garnieren mit Orangen- und Bananenscheibchen (aus frischen Bana-
nen) und eingeweichten kernlosen Weinbeeren.

Orangensalat. In den gesiissten Saft ei\ner Orange und Zitrone wird
ein Apfel mit Schale grob geraspelt und mit halben Orangenscheibchen,
etwas gemahlenen oder geschnittenen Mandeln und eingeweichten Rosinen
gut vermengt und dariiber etwa drei Lagen ganze Orangenscheibchen ge-
legt. Garniert kann werden mit Datteln, halben Nusskernen und Wein-
beeren. Mit Corn-Flakes serviert ergibt solches fiir warme Tage ein er-

quickendes Mahl.

Familienmiiesli. Das wohlbekannte Birchermiiesli erfahrt wohl in jeder
Familie, wo keine Kranken sind, die genaue vorschriftsméissige Befolgung
des Rezeptes verlangen, je nach Geschmack seine Anderung, so dass es
eigentlich nicht mehr mit gutem Gewissen «Birchermiiesli» genannt werden
darf, sondern jeweils eben den Familiennamen der Hersteller tragen sollte,
so z, B. Miillermiiesli, Meiermiiesli, Kellermiiesli, kurz, wie jeder gerade
heisst, in unserm Falle also Familienmiiesli. Ein Muster hievon mdge
folgen.

Hochlandhaferflocken werden mit roher Milch iibergossen, In einer
andern Schiissel rithre man 1 Léffelchen Mandelmilch mit dem Saft einer
Zitrone und Orange an, siisse und rasple 2—3 Apfel mit Schale auf grober
Raffel hinein.  Nach Geschmack kann auch die feine Raffel verwendet
werden, und {iber die Sommerszeit statt der Apfel irgend eine Beerensorte,
Den Apfeln kénnen noch Rosinen oder Weinbeeren und Niisse fein ge-
schnitten oder geraspelt beigegeben werden. Diesen Salat mengt man
unter die eingeweichten Haferflocken und garniert nach Wunsch. Mit
Knickebrot serviert, vollwertiges Essen.

Trockeniruchtsalate. Andauernd kalte Tage werden besonders im
Frithling und Sommer unangenehn empfunden, und gerne greift man zu
wirmender Nahrung. Es bietet sich solche in den Trockenfruchtsalaten,
wovon einige folgen sollen.

Wenn wir erkennen, wieviel Ungemach verkehrte Erndhrung uns einzu-
bringen vermag, ohne uns danach zu richten, so sind wir fiir die Folgen
auch nicht zu bemitleiden.

“

i
g
_%
|
|
%
!



Bananeniruchtsalat. Getrocknete Bananen werden in feine Scheibchen
geschnitten und mit Milch und Wasser, je halb und halb eingeweicht.
2—3 Stunden geniigen schon, um ein delikates, wiirziges Essen mit creme-
artiger Sauce zu erhalten. Man garniere mit Orangenschnitzen und halben
Nusskernen oder je nach der Jahreszeit mit Beeren,

Rosinen: werden tags zuvor eingeweicht und andern tags mit gesiiss-
tem Zitronensaft vermengt und als angenehmes Morgen- oder Nachtessen
serviert,

Weinbeeren-Feigensalat. Eingeweichte Feigen werden fein geschnit-
ten, Kernlose Weinbeeren, die man tags zuvor eingeweicht hat, werden
darunter gemengt mit dem Einweichwasser natiirlich. Auf 1—2 Pfund
Weinbeeren ca., 3 Feigen und nach Wunsch auch 1 getrocknete, feinge-
schnittene Banane, die man kurze Zeit zuvor in Wasser eingeweicht hat,
Gezuckerter Zitronensaft wird beigemengt und das ganze mit Flocken
oder Knickebrot serviert.

Aprikosen. Unetuierte Aprikosen werden gut gereinigt und ca. zwei
Tage in kaltem Wasser eingeweicht, Mit Kokosnussraspel garnieren und
einer Flockenart servieren, ergibt eine schmackhafte Mahlzeit.

Bordeau-Pflaumen. Die getrockneten Bordeau-Pflaumen werden gleich
zubereitet wie die Aprikosen und ergeben mit Pinienkernen garniert ein
delikates Essen. Kann gut zu Hirsekuchen serviert werden,

Friichteauflauf, Vollkornbrot wird in Scheiben geschnitten und in
Milch eingeweicht, bis es sich leicht durch die Wedroh-Maschine treiben
lasst, Nussa beimengen, sowie den gezuckerten Saft einer Orange und
Zitrone (feine Scheibe), In besonderem Geschirr siisst man den Saft von
weitern 3 Orangen und 1—2 Zitronen, raspelt ca. 6 Apfel mit Schale grob
darunter, fiigt Weinbeeren und fein geschnittene Mandeln hinzu und mengt
einen Teil dieses Salates unter die Brotmasse, womit man ‘Boden und
Wandung einer gut mit Nussa ausgestrichenen Auflaufform bekleidet. In
dem leergebliebenen Mittelraum bringt man den Rest des erwédhnten Apfel-
salates, iibergiesst das Gesamte mit etwas Rahm und bédckt in heissem
Ofen den «eierlosen» Kuchen in ca. 20 Minuten schén braun. Ist die Brot-
masse zu wenig feucht und der Ofen zu heiss, dann krumelt das Brot
zu sehr und es entsteht ein sogenannter Bettelmann, was nicht alle lieben.

Dieser Auflauf kann je nach der Jahreszeit mit verschiedenen Friichten
bereitet werden, Bevor die neuen Friichte reifen und im Keller die Apfel
ihre Kleidchen schrumpfen lassen, beniitzt man ganz einfach das ledigliche
Apfelmark dazu, ohne Haut und Gehiuse auf der Bircherraffel geraspelt,
im Sommer oder besser im Herbst geschieht das gleiche mit den letzten
Birnen und nimmt man statt dessen Quittenmark, so entsteht ein Ausserst
delikater Kuchen,

Auch Kirschen und Zwetschgen eignen sich iiberaus gut zu solchem
Auflauf, nur muss dann der Orangensaft weggelassen und der Zitronen-
saft héchstens der Brotmasse beigefiigt werden,

Hirsekuchen. (Auf besonderen Wunsch nochmalige Erwihnung.) Eine
Tasse Hirsen werden kornig weich gekocht, wie bei der Zubereitung von
Hirsebrei. Zwei Loffel geriebene Mandeln oder Niisse, eine halbe Tasse
Rohrzucker, eine halbe Tasse Milch, 50 Gr. Nussa, 100 Gr. kernlose Wein-
beeren, nach Wunsch auch zwei Loéffel Bienenhonig, sowie die geriebene
Schale eine Zitrone und etwas Saft davon werden gut vermengt unter den
Hirsebrei gerithrt und in einer mit Nussa gut ausgestrichenen Auflaufform
in heissem Ofen eine halbe bis dreiviertel Stunden schén durchgebacken.

Der Mensch, der den Naturgewalten preisgegeben ist,
erkennt seine Ohnmacht.
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DAS GARNIEREN DER SPEISE.

Ist das Garnieren der Platten wirklich nétig und entsteht dadurch
nicht eine alte Pflicht aufs neue? Wer so fragt und wem’s nicht an-
genehm ist, der lasse es nur ruhig bleiben. Viele aber haben Freude dran
und besonders auch die Kinder. Manch «kiichenscheues» Kind, das die
dortige Arbeit fiirchtet, wird bald zum getreusten Gehilien, wenn es beim
Garnieren mithelfen darf, oder wenn es bei einiger Geschicklichkeit seine
Liebe und Phantasie sogar selbstindig hineinlegen kann,

Mit wenig Aufwand kann das Garnieren dem Auge voll Geniige
leisten und dem Herz die Versicherung bieten, dass besorgte Liebe das
Mahl bereitet habe, Viel Zeit soll das Garnieren auf keinen Fall in An-
spruch nehmen, denn wir wollen nichts Erkiinsteltes, sondern lediglich
einer raschen Freude dadurch Ausdruck verleihen, Also, frisch ans Werk!

Saftige Friichtensalate garniere man mit Niissen und Trockeniriichten,
Trockenfruchtsalate wieder mit saftigen Friichten. Zum Garnieren eignen
sich besonders Orangenscheibchen, Orangen- und Mandarinenschnitzchen;
diverse Beeren: kernlose Weinbeeren und Rosinen, trocken oder einge-
weicht; Datteln, gefiillt mit Mandeln oder halben Niissen, an Stelle des
Steines; halbe Nusskernen; Haselnusscheibchen; Paranusscheibchen; Pinien-
kernen; Kokosnussraspel, weiss wie Staubzucker; auch Cornflakes; Puffed-
Rice und Puffed-Weizen.

Aus Datteln lassen sich ferner Tulpen schneiden, indem man die Dattel
in drei Teile schneidet und diese nach aussen hin 6finet. An Stelle des
Steins bringt man eine geschilte Mandel und setzt das ganze in die Mitte
einer Friichtenschale am besten auf ein Haufchen Kokosnussraspel oder
auf eine Lage frischer Bananenscheibchen, Diese Garnitur ist allerdings
nicht gerade fiir den Alltag, doch wird sie der Phantasie der Kinder vor
allem Freude bereiten. :

Bei Gemiiseplatten garniere man mit griinen Suppenkrdutern, mit
Réschen und Scheibchen aus Monatsrettichen und anderm mehr,

Das Garnieren soll keine Pflicht, sondern lediglich Freude sein.

Kommt noch ein Blumenstriusschen auf den Tisch, so sieh zu, wie
festlich die Tafel bei einfachstem Mahle aussieht und wie frohgestimmt
die Herzen aufatmen, selbst die Sorgen- und Argerfalten weichen aus dem
Gesicht des Vaters und Gatten, denn aus der Materie heraus atmet Liebe
und Wirme des Gemiites und des Herzens und tréstliches Geborgensein.

Uber die Wirkung von Lucerne, auch Alfalia genannt. Wir werden
von Amerika aus auf die gute Wirkung von Lucerne, dort unter Alfalfa
bekannt, aufmerksam gemacht. Es handelt sich um eine Kleeart, die in
England und Afrika zur besseren Pilege des Viehs angepflanzt und ver-
wendet wird.

Die alten Araber indes, kannten die Pflanze als bestes Heilmittel
und die Griechen waren die ersten, die sie kultivierten. Auch heute wird
Alfalfa besonders in Amerika zu Heil-, Reinigungs- und Stirkungszwecken
mit bestem Erfolg verwendet. Ihre vorteilhafte Wirkung verdankt die
Pflanze vornehmlich dem Umstand, dass sie alle vorkommenden Mineral-

Unsere Zeit krankt an frohgemutem Glauben und sie wird nicht eher
gesunden, als bis sie sich ihn zu eigen gemacht hat.

9




	Speisezettel und Rezepte

